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TRASH FOOD:
LA ETERNA FALACIA
El aumento del consumo de ultraprocesados promovido
por los intereses de la industria ha provocado una epide-
mia de enfermedades mortales en las últimas décadas 
Estrella Arteaga
En las últimas cinco dé-
cadas, grandes avances
tecnológicos en la in-
dustria han permitido
elaborar técnicas que
adapten la comida a los
ritmos frenéticos de la
vida actual. 
El consumo de alimen-
tos elaborados por la
industria alimentaria
ha ascendido de manera
descomunal, llegando a
ocupar casi el 80% del
espacio en los super-
mercados. La ingesta
de este tipo de produc-
tos desplaza a los ali-
mentos naturales, que
verdaderamente apor-
tan nutrientes al orga-
nismo. El resultado del
consumo diario y pro-
longado de los denomi-
nados ultraprocesados,




llitus tipo 2 y ciertos




de una epidemia se
tratase, el número de
personas con alguna
de estas enfermedades
ha aumentado en con-
sideración. De entre
todas ellas, la diabetes
se lleva 133.000 vidas






ria posee un papel pro-
tagonista en esta
situación, debido a
que, a pesar de los avi-
sos y alarmas por
parte de las autorida-
des, el sector continúa
haciendo de las suyas
jugando a su antojo
con las autorregula-
ciones y las normati-
vas decretadas. 
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Fuente: Added sugars and ultra-processed foods in Spanish households (1990–2010)
REPORTAJE
Son las decisiones las que
determinan el transcurso
de los acontecimientos.
Sin decisiones no hay ac-
ciones determinantes y de
ellas depende la elección
de tomar el camino fron-
doso y oscuro o el llano y
soleado. Sea cual sea, esa
decisión repercutirá indi-
recta o directamente en el
devenir de los sucesos fu-
turos. No obstante, ¿qué
ocurre cuando ni siquiera
se conoce la existencia de
dos caminos disponibles?
¿Se podría denominar “li-
bertad en el desarrollo per-
sonal” un proceso en el
que las decisiones están to-
madas en base al descono-
cimiento? A partir de este
momento, permítanme
que dude de todo aquello
que nos han contado hasta
hoy, ya que se van a rebatir
argumentos cuya razón de
ser radica en la vanidad, el
poder y el interés econó-
mico. 
La industria alimentaria es
una de las muchas que, en
función de sus
intereses,muestra a la so-
ciedad lo que quiere, de la
manera más embaucado-
rea posible con la finalidad
de conseguir una de esas
razones de ser: beneficios
económicos. Como cual-
quier industria, la que nos
proporciona productos ali-
mentarios busca constan-
temente maneras de acce-
der a la población,
publicitar sus productos,
captar la atención e inten-
tar vender lo máximo po-
sible. Sin embargo, la
presencia de la industria
alimentaria en la vida coti-
diana resulta tan convin-
cente que la mayoría de la
población no llega a perca-
tarse de cuán perjudicial
resulta su labor en la salud. 
Para comprender qué es
todo esto, se debe empezar
por el principio: los ultra-
procesados. A los produc-
tos elaborados por la
industria alimentaria a
partir de sustancias de
otros alimentos o creadas
mediante procesos quími-
cos se les denomina ultra-
procesados. Su mismo
nombre lo indica: produc-
tos expuestos a diferentes




ción, etc. A simple vista,
nada malo ¿o sí?. 
La fabricación de produc-
tos ultraprocesados se ha
visto revolucionada en las
últimas décadas a raíz de
que factores económicos,
sociales y culturales condi-
cionaran un cambio en el
ritmo y el modo de vida de
la sociedad. Los avances
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3en tecnología han permi-
tido una modernización
de los sectores industriales
que les otorgan la capaci-
dad de producir práctica-
mente cualquier cosa que
pueda ser diseñada. Ade-
más, el ritmo de vida fre-
nético de la mayoría de la
población mundial condi-
ciona la dieta ingerida, re-
sultando ésta cada vez más
pobre en nutrientes, rica en
grasas saturadas, azúcares
añadidos y otros compo-
nentes de cuestionable ca-
lidad y efecto en el
organismo. 
Azúcar añadida, grasas y
harinas refinadas, aditivos,
sal...son algunos de los ele-
mentos inmutables que
componen la morfología
de un ultraprocesado. Nu-
merosos estudios alrede-
dor del mundo durante los
últimos 50 años, aproxi-
madamente, han determi-
nado con firmeza que los
productos ultraprocesados
son un factor de riesgo -ac-
tualmente en nivel de
alarma- en el desarrollo de
enfermedades mortales
como las cardio y cerebro-
vasculares. 
“Lo malo”
Realmente, son las sustan-
cias de las que están he-
chos los ultraprocesados
las que, al descomponerse
en un medio ácido como
es el estómago, desencade-
nan una serie de compor-
tamientos en el organismo
que dan el disparo de sa-
lida a enfermedades mor-
tales. En el caso del
azúcar, es la glucosa la que
ejerce el papel protago-
nista, dando lugar a res-
puestas como la resistencia
a la insulina, que desem-
boca en hiperglucemia y
diabetes, además de otras
complicaciones. Cuando
se trata de grasas saturadas
refinadas, el problema ra-
dica en la deposición de
colesterol LDL (Low Den-
sity Lipoprotein), conocido
coloquialmente como “co-
lesterol malo”, que, como
poco, aumenta el estrés
oxidativo y las probabili-
dades de padecer enferme-
dades isquémicas del
corazón -infartos-. Los




altas cargas de almidón y
gluten, que ejercen una
función similar a la del
azúcar en el cuerpo. Los
aditivos, por su parte, son
mayoritariamente quími-
cos añadidos a los produc-
tos para que mantengan
ciertas propiedades du-
rante más tiempo, aportar-
les color, sabor, textura
agradable, etc. Como sus-
tancias químicas que son,
además de no aportar nu-
trientes, aumentan el
riesgo de padecer diferen-
tes tipos de cáncer relacio-
nados con el sistema
digestivo e inflamación in-
testinal, entre otros. 
En definitiva, está científi-
camente comprobado que
existe una relación instrín-
seca entre el consumo de




En los últimos años, el au-
mento de malas prácticas
de consumo y, con ello, de
enfermedades mortales re-
lacionadas con la mala ali-
mentación ha provocado
una epidemia global que
alarma a todos los países
del mundo. El número de
personas con diabetes ha
aumentado en los últimos
años considerablemente,
además de las muertes
provocadas por enferme-
dades cardiovasculares,
que representan la primera
causa de mortalidad en
países como España. 
Los sistemas sanitarios ven
desbordados sus recursos
puesto que las consecuen-
cias de estas patologías no
solo afectan a la salud de
la población, sino que la
economía mundial se verá
azotada en cuestión de
pocos años cuando haya
que hacer frente a los gas-












la glucosa, es un compo-
nenete fundamental para
el desarrollo de nuestras
células, ya que es su
fuente de energía. Es una
de las sustancias más con-
sumidas a nivel mundial:
está presente casi en la to-
talidad de los productos
ultraprocesados y, a pesar
de ser necesaria para el
organismo, es altamente
adictiva y perjudicial para
la salud. 
El comportamiento de la
glucosa en altas cantida-
des en la sangre afecta al
correcto funcionamiento
del sistema, que, ante si-
tuaciones extrañas, emite
ciertas respuestas -como
la inflamatoria- para com-
batir la amenaza. Una
respuesta, en este caso, in-
flamatoria crónica su-
pone un peligro para la
salud puesto que deriva
en enfermedades morta-
les. Además, los altos ni-
veles de glucosa en la
sangre se ven relaciona-
dos con el aumento de
producción de insulina
por el páncreas -hormona
que transporta la glucosa
hasta las células y ejerce
la función de llave de
paso-, que, a la larga, pro-
voca la denominada resis-
tencia a la insulina e
impide que esta sea admi-
nistrada y recibida ade-
cuadamente. El resultado
de este proceso es una
alta carga glucémica en
sangre que deriva en en-
fermedades tan a la orden
del día como la Diabetes
mellitus tipo 2. Las com-
plicaciones de la diabetes
son nefastas y puede pro-
vocar ceguera, amputa-
ciones o incluso la muerte 
tos sanitarios que supone
el diagnóstico y el trata-
miento de dichas enferme-
dades. Expertos y analistas
reconocen este hecho
como uno de los peores re-
galos que unos padres pue-
den dejar a sus hijos: una
deuda pública sanitaria di-
fícilmente subsanable. 
Además, la obesidad y el
sobrepeso se han conver-
tido en enfermedades tan a
la orden del día que en
treinta años ha aumentado
un 27,5% en adultos y un
47,1% en niños. El 14% de
la población mundial in-
fantil posee sobrepeso u
obesidad, dato que reflejaa
la perfección la salud ac-
tual de la sociedad y cómo
va a desarrollarse la reali-
dad sanitaria en las próxi-
mas décadas si no se
aplican restricciones que
permitan equilibrar la si-
tuación. 
Además, según la doctora
Mónica García Alloza,
existe un vínculo entre la
diabetes y el desarrollo de
enfermedades como el
Alzheimer, una demecia
cerebral que afecta cada
vez a más personas mayo-
res de 70 años y que no




mundial, si tan perjudicia-
les son estos productos
para la salud, ¿por qué si-
guen vendiéndolos? Se
trata, simplemente, de ade-
rezar la realidad. 
En una sociedad capita-
lista donde el mercado es
libre y proporciona a las
empresas la capacidad de
autorregularse, en ocasio-
nes, las leyes, los decretos
y las normas no son sufi-
cientes. 
La industria alimentaria,
al igual que las muchas
otras existentes, posee cier-
tas herramientas que le
permiten hacer y rehacer
fórmulas, cambiar listas de
ingredientes, obsequiar a
un mismo producto con
una ingente cantidad de
nombres irreconocibles y,
todo ello, con el único ob-
jetivo de ganar dinero. “Es
lógico, es una industria,
tiene que mirar por sus in-
tereses”o “No se trata de
demonizar a ninguna in-
dustria”, son declaracio-
nes que se han podido
escuchar de la boca de per-
sonalidades como Miche-
lle Obama en los últimos
años. ¿Hasta qué punto?,
¿cuál es el límite?
El papel de los principales
conglomerados alimenta-
rios es fundamental en la
tarea de ejercer, literal-
mente, el libre albedrío en
materia nutricional. Mu-
chas de estas empresas
destinan una parte del ca-
pital a un “departamento”
Fuente: página web Fundación para la Diabetes
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“Los esfuerzos para prevenir las enfermedades no
transmisibles van en contra de los intereses de los pode-





de la propia empresa desti-
nado a presionar a toda
aquella persona que se in-
terponga entre el producto
y la población. De esta
manera, los denominados
“lobbies” de presión ini-
cian fuertes conflictos de
intereses que rara vez con-
siguen perder.
Se trata de dinero, de
poder y de mentiras -aun-
que, como leí no hace
mucho, las llamaremos
“medias verdades”-. 
En los últimos días los me-
dios de comunicación se
han hecho eco de la si-
guiente noticia: “Coca-
cola paga en 2017 más de
ocho millones de euros a
asociaciones médicas es-
pañolas”, entre las que se
encuentran las fundacio-
nes españolas de Nutrición
y del Corazón. Sin em-
bargo, Coca-Cola lleva ha-
ciendo esto toda la vida
junto a empresas como
Pepsi-Co. He aquí la fala-
cia eterna. A finales de los
60, la Sugar Research
Foundation -o lobby azu-
carero- pagó a científicos
que estudiaban la relación
entre el azúcar y la obesi-
dad para que utilizasen a
las grasas saturadas como
chivo expiatorio. El resto
es historia: desde entonces
hemos creído que las calo-
rías son lo más importante,
lo que debemos quemar y
que la calidad de estas no
influye en el desarrollo de
400 
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una de las principales
causas de muerte
una saluld óptima. De
hecho, las dos grandes em-
presas de bebidas refres-
cantes han seguido
destinando parte de su ca-
pital a la colaboración con
ciertas entidades e institu-
ciones del ámbito sanita-
rio, participando así en los
resultados de los estudios.  
Según Margaret Chan, ex-
directora general de la
OMS, “los esfuerzos para
prevenir las enfermedades
no transmisibles van en
contra de los intereses
comerciales de operadores
económicos poderosos” y
emplean tácticas entre las




ción en causas solidarias o
campañas para la pobla-
ción. 
A pesar de las contradic-
ciones, los perjuicios, los
daños públicos y las muer-
tes, los gobiernos parecen
estar más pendientes de lo
que sucede en el sector ali-
mentario y cómo la actua-
ción de este afecta a la
salud de la población mun-
dial. Con ello, en un pro-
ceso muy paulatino, se van
decretando nuevas leyes y
dictando nuevos impues-
tos. Por ejemplo, las bebi-
das azucaradas en
Cataluña han incremen-
tado su precio en algunos
céntimos debido a que,
desde el 1 de mayo de
2017, la comunidad autó-
noma inyecta un impuesto
en este tipo de bebidas. ¿El
resultado? Un descenso
del 22% en el consumo de
este producto.
Imaginemos durante un
instante un mercado glo-
bal en el que productos ul-
traprocesados y bebidas
azucaradas incrementen
su precio debido a fuertes
impuestos que deben
pagar tanto la empresa
como el consumidor por la
oferta y la demanda del
producto, respectivamente.
O que, por otra parte, obli-
gue a incluir en los envol-
torios, paquetes, latas y
botellas una advertencia
sanitaria de que el pro-
ducto que estás ingiriendo
es perjudicial para la
salud. Si trasladamos este
ejemplo al tabaco, pode-
mos comprobar cómo una
práctica tan común y pu-
blicitada como el consumo
de tabaco ha descendido
en los últimos años debido
a las arduas campañas de
los gobiernos para con-
cienciar a la población del
problema real que supone
fumar tabaco. Si trasladá-
semos este ejemplo al ta-
baco, podríamos ser
conscientes de que el cam-
bio es posible siempre y
cuando existan regulacio-
nes firmes que no bailen al
son de las falacias de la in-
dustria. 
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